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LAS VITAMINAS

Son sustancias que necesita el cuerpo para crecer, estar sano y tener energia. No nos
dan calorias como los alimentos, pero son muy importantes para que todo funcione bien
dentro de nuestro cuerpo.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitamina A Vitamina D
(RETINOL) (CALCIFEROL)
® Mantenimiento de la retina (Gtil ® Ayuda al crecimiento de los huesos y
para la vista) evitar fracturas, fija el Ca en los huesos
® Sictema inmune ® Sintetizacion de dopamina
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Vitamina E Vitamina K
(Tocoferol) (FILOQUINONA)
® Antioxidante e (til para la coagulacion
® Util para la salud de la piel sanguinea
y del cabello ® Salud OSea#\
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B, Tiamina B, Riboflovina B Niacina
Obtencion de energia Participa en el sistema Participa en el sistema
mediante metabolizacion nervioso central, nervioso central (mielinizacion)
de carbohidratos eritrocitos Sistema digestivo
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Addo Piridoxina / "+
BS AL B6 Acido Piridoxal BB Biotina
Ayuda a la sintesis Participa en el sistema nervioso Sintesis de
hormonal, metabgllsmo de | central, Contraccion muscular y células capilares
lipidos y carbohidratos metabolismo de proteinas
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Cianocobalamina Acido félico/ Folato
B]Z | Cobalamina B9 C Acido ascérbico

Participa en el

Forma hormonas. Participa — . Slsterpa.
: : Clerre de tubo Inmunoldgico
en la Eritropoyesis neural : .
(formacion de globulos " (inmunoglobinas)
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