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VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Las vitaminas son nutrientes
esenciales que se requieren en

pequeñas cantidades para
mantener la salud y el

bienestar.
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Se disuelven en grasas y aceites.
Vitamina A (Retinol)

 Función: visión, crecimiento y
desarrollo

 Fuente alimentaria: zanahorias,
calabaza, leche

VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

Vitamina D (Calciferol)
 Función: absorción de calcio y fósforo 

 Fuente alimentaria: exposición solar, leche
fortificada, pescado

3. Vitamina E (Tocoferol)
 Función: protección antioxidante (Traber &

 Fuente alimentaria: aceites vegetales,
nueces, semillas

VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

Vitamina K (Filoquinona)
 Función: coagulación sanguínea

(Shea &
 Fuente alimentaria: verduras de

hoja verde, aceite de soja.

VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

Se disuelven en agua.
Vitamina C (Ácido Ascórbico)

 Función: síntesis de colágeno, protección
antioxidante

 Fuente alimentaria: frutas cítricas, fresas,
pimientos

2. Vitamina B1 (Tiamina)
 Función: metabolismo energético 

 Fuente alimentaria: granos integrales,
legumbres, nueces



IMPORTANCIA DE LAS
VITAMINAS

Vitamina B2 (Riboflavina)
 Función: metabolismo energético

 Fuente alimentaria: lácteos, huevos, verduras
de hoja verde

4. Vitamina B3 (Niacina)
 Función: metabolismo energético

 Fuente alimentaria: carne, pescado, granos
integrales
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Vitamina B5 (Ácido Pantoténico)
 Función: metabolismo energético 

 Fuente alimentaria: carne, verduras, granos
integrales

6. Vitamina B6 (Piridoxina)
 Función: metabolismo de aminoácidos
 Fuente alimentaria: carne, pescado,

verduras

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Vitamina B7 (Biotina)
 Función: metabolismo de grasas y

aminoácidos
 Fuente alimentaria: huevos, nueces, semillas

8. Vitamina B9 (Ácido Fólico)
 Función: síntesis de ADN

 Fuente alimentaria: verduras de hoja
verde, legumbres, granos integrales
9. Vitamina B12 (Cobalamina)

 Función: síntesis de ADN, metabolismo de
grasas

 Fuente alimentaria: carne, pescado, lácteos

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Mantener la Salud: las vitaminas son
esenciales para mantener la salud y

prevenir enfermedades 
 Regulación del Metabolismo
 Protección Antioxidante

FUNCIONES DE LAS
VITAMINAS

prevenir enfermedades
mantener energía 
proteccion celular
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