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. VITAMINAS ™

VITAMINA D

Nombre real: Colecalciferol (D3),

ergocalciferol (D2).

Funcién: Absorcidn de calcio y

fosforo, salud dsea.

Fuente alimentaria: Pescado graso,

yema de huevo, luz sola.
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VITAMINA K

Nombre real: Filoquinona (K1),

menacguinona (K2).

Funcién: Coagulacidn sanguinea,

metabolismo dseo.

Fuente alimentaria: Vegetales
verdes (espinac, brécoli), higado.

VITAMINA A

Nombre real: Retinol, retina, acido
retinoico.

Funcidn: Salud ocular, crecimiento
celular.

Fuente alimentaria: Zanahorias,
higado, lacteos, huevo.

VITAMINA E

Nombre real: Tocoferoles,
tocotrienoles.

Funcidon: Antioxidante, protege
membranas celulares.

Fuente alimentaria: Aceites
vegetales, nueces, semillas.

VITAMINA B2

Nombre real: Riboflavina.
Funcion: Produccion

energi, salud ocular y cutanea.
Fuente alimentaria: Lacteos,

huevos, vegetales verdes.

VITAMINA B1

Nombre real: Tiamina.

Funcion: Metabolismo de
carbohidratos, funcién nerviosa.
Fuente alimentaria: Cereales
integrale, carne de cerdo,
legumbre.
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VITAMINA B3

Nombre real: Niacina (acido
nicotinico, nicotinamida).

Funcién: Metabolismo energético,
salud de la piel y sistema nervioso.
Fuente alimentaria: Carne,
pescado, legumbres, cereales.

VITAMINA BS

Nombre real: Acido pantotenico.
Funcién: Sintezis de coenzimas,
metabolismo de grasas ¥y
proteinas.

Fuente alimentaria: Carne, huevos,
aguacate, granos integrales.

200N VITAMINA B

Nombre real: Piridoxina, piridoxal,
piridoxamina.

Funcidn: Metabolismo de
aminodcidos, neurotransmisores.
Fuente alimentaria: Pollo, pescado,
platanos, cereales integrales.

VITAMINA B7

Nombre real: Biotina.

Funcion: Metabolismo de grasas,

carbohidratos y proteinas.

Fuente alimentaria: Huevos,
ueces, soja, coliflor.

R VITAMINA B9

-‘_ Nombre real: Acido folico.
V'TAMW y Funcidn: Sintesis de ADN, formacidn

Bg Y de glébulos rojos, prevencion de
= ’ defectos del tubo neural.
' Fuente alimentaria: Vegetales de

ﬁ@ hoja verde, legumbres, citricos.
n “ ‘
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VITAMINA B12 VITAMIN

Nombre real: Cobalamina.
Funcion: Formacion de glébulos
rojos, funcién neurologica.

Fuente alimentaria: Carne,
pescado, huevos, lacteos (solo en
animales) I )

VITAMINA C

Nombre real: Acido ascorbico.
Funcién: Antioxidante, sintesis de
coldgeno, absorcién de hierro.
Fuente alimentaria: Frutas citricas,
fresas, kiwi, pimientos.
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