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PSICOLOGIA Y RETOS
NUTRICIONALES

VITAMINAS
(CLASIFICACION) ¢ QUE SON?

& L s G- Son compuestos organicos esenciales

€5 at $ que el cuerpo hecesita en pequefias

"B g éi i\ ] cantidades para funciohar
= correctamente. (URAC, 2023

CLASIFICACION VITAMINAS

Se clasifican en dos grupos principales R —
segin su solubiidad: hidrosolubles y '

. Vit. ¢ vit. 4
liposolubles. 2 R
DEL COMPLEIO B Vit K

HIDROSOLUBLES

A B Son las que se disuelven en agua y no
g e se almacenan en el cuerpo:
AN = 3 B1 B2, B3, BS, B6, B8 B9, B12y C.

LIPOSOLUBLES

Se disuelven en grasas y pueden

almacenarse en el organismo: 4 /é p K

A‘ D‘ E y K-
=f R

BITIAMINA
* NOMBRE: “2-(3-[(4-amino-2- |
NT X NZ=\ . 5 methylpyrimidin-5—yl}methyl]—4-methy1—

)l\ - _ S | y P 1,3-thiazol-3-ium-5-ylJethanol" o
HC™ N He | Difosfato de tiamina (TDP).

OH |

NH;

B1 TIAMINA

FUNCION: Produce energia a partir de

los carbohidratos, y ayuda a mantener

el sistema nervioso y el corazdn 6
saludables(WIKIPEDIA, 2014)
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VITAMINAS
(CLASIFICACION) B1 TIAMINA

ALIMENTOS: De origen animal como la
carhe de cerdo, el pescado, huevos
vegetales, cereales integrales,
legumbres y las nueces.

B2 RIBOFLAVINA

0
7,8-Dimethyl-10-[(28.38,4R)-2.3.4.5- CHSJ@:N\fLNH
tetrahydroxypemynbenzo[g]pteridine- CHy N \NAO
2,4-dione. 8 WOH
7.8-dimetil-10-(1Y-D-ribitil)iscaloxazina. HO”~OH
OH

B2 RIBOFLAVINA
r./l\ ‘Z ' FUNCION: Es esencial para el

9 metabolismo celular, la produccién de

energia y la salud ocular.

B2 RIBOFLAVINA

ALIMENTOS:  Productos lacteos, s
. ~T 5 2
huevos, Carnes magras, visceras como } {

higado y rifiones, legumbres, y verduras ]0 9:@;
de hoja verde.

‘B3 NIACINA

Nombre:  Pyridine-3-carboxylic o |

O

& acidacido nicotinico, o vitamina PP.
X oH( 1]

o

N

B3 NIACINA

FUNCION: Ayuda a la mielinizacién, a
mantener la piel y los nhervios
saludables, produccién de hormona y al ]2
sistema digestivo.
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VITAMINAS
(CLASIFICACION) B3 NIACINA

ALIMENTOS: Carhes magras, pescado,
huevos, leche, cereales y legumbres.

N

i TR
P
v s

B

B5 AC PENTANOICO/
PANTOTENICO

NOMBRE:3-[(2,4-dihydroxy-3,3- HPHy
dimethylbutanoyl)aminoJpropanoic acid ]4—10’%{“\/\(0'”'
o)

H3C CHS (@]

B5 AC. PENTANOICO

FUNCION: Ayuda al metabolismo
energético, la sintesis de hormonas y la

salud de la piel.
B5 AC. PANTOTENICO
ALIMENTOS: Carnes, pescado,
huevos, productos lacteos, legumbres, F _ }
cereales integrales y algunas verduras. ]6 ‘ // XI5 L
b ‘J’#

= At

B6 PIRIDOXINA

0 Nombre:  4.5-Bisthydroxymethyl)-2- |
& HO OH i i y

HO W r methylpyridin-3-ol, acido piridoxal y
id | 0" o 1 | piridoxamina.
SN

B6 PIRIDOXINA

FUNCION: Ayuda a el desarrollo
cerebral, el sistema nervioso, el sistema .
inmunolégico y el metabolismo de ]8

proteinas, carbohidratos y grasas.
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VITAMINAS
(CLASIFICACION) 'B6 PIRIDOXINA

ALIMENTOS: Pescados, carnes, frutas,
verduras, legumbres y frutos secos. "

B8 BIOTINA

NOMBRE:5-[(3aS,48,6aR)-2-
oxohexahydro-1H-1hieno[3.4-d]imidazol-4- 20 HHN

yllpentanoic acid
iy~ CO0H

B8 BIOTINA

FUNCION: Transforma los alimentos a
energia, tales como la digestién y ala
2] sintesis de células capilares.

B8 BIOTINA

ALIMENTOS: Huevos, higado, nueces,
semillas, legumbres, pescado, y algunos
vegetales como brécoli y espinacas. 22

b Nombre: (2§ﬁ-2—[(4-{[(2—amino-4- |
an hydroxypteridin-6-
yl]methyl]amino}phenynformamido]pen |
/L D | tanedioic acid.

/

B9 AC. FOLICO

FUNCION: Ayuda al correcto trabajo

celllar, a evitar defectos de
nacimiento durante el embarazo y 24

cierre del tubo neural.
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VITAMINAS
(CLASIFICACION)

. ALIMENTOS: Verduras de hoja verde :
oscura, legumbres, frutas, nueces, |

higado de res y verduras.

B12 CIANO e —

COBALAMINA St oot
NOMBRE:5- deoxyadenosyl, i _ .
Mecobalamina/Metilcobalamina y 26 sl I
Adenosilcobalamina. : CH"" §,

o o
ODF:O k‘UH

R = 5-deoxyadenosyl, CHs, OH, CN

B12
CIANOCOBALAMINA

FUNCION: Ayuda a la sintesis del ADN,
la divisién celular y la produccion de
glébulos rojos.

B12
CIANOCOBALAMINA

ALIMENTOS: Pescado, carhe, aves,
huevos, leche y productos lacteos.

Nombre:  2E.4E.6E.8E)-3,7-Dimetil-9-
(2.6.6-trimetilciclohex-1-en-t-ilinona-

2,4,6,8-tetraen-1-ol (Retinol). (FOOD
AND AGRICULTURE ORGANIZATION,
s.f)

HaC, CHs CHs CHy

COnans
OH
Hs

VITAMINA A/ y
RETINOL >

FUNCION:  Para la formacién de la | g

pirpura visual en la retina, el 30 Nk

crecimiento y desarrollo, la inmunidad y =

la reproduccién. 3
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VITAMINAS

CLASIF i VITAMINA A/
IFICACION) o

ALIMENTOS: Higado, pescado

3] licteos, de origen vegetal ricos en
betacaroteno, como zanahorias, y
frutas amarillas y anaranjadas.

VITAMINA D/ 0O
CALCIFEROL 55 il

o
NOMBRE:S- 25-hidroxivitamina D (calcifediol) Vitamina D (calcifaral)
y la 1,25-dihidroxivitamina D (calcitriol.
HC
HiC ﬁ g
Fafic oA ™y CHy
il CHs

et
Vitamina D | lcolecalcifarall

VITAMINA
D/CALCIFEROL

—
FUNCION: Fundamental para |la
o el 1 33 absorcién del calcio y la formacién de
E=EE
w & huesos fuertes.

VITAMINA
D/CALCIFEROL

ALIMENTOS: Pescados grasos como
el salmén, atin y caballa, asi como la
yema de huevo y el higado.

VITAMINA €/ -
TOCOFEROL
i e e
_ tocoferol).

VITAMINA E/
TOCOFEROL = -~

FUNCION: Antioxidante, ayuda al sistema 6 i m ?3

inmune, ayuda a la formacién de 3
eritrocitos y a la salud cardiovascular. el
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VITAMINAS

(ClASIFICACION) VITAMINA E/

TOCOFEROL
. ALIMENTOS: aceites vegetales como de
3" girasol, maiz, hueces y las almendras y
semillas de girasol, y vegetales de hoja
verde como la espinaca y el brécoli.

VITAMINA K/
FILOQUINONA ’\f

CHy CHy |
et e \/'\,H
Sl

NOMBRE:
« Vitamina K1 (Filoquinona)
« Vitamina K2 (Mehaquinona)
+ Vitamina K3 (Menadiona
+ Fitomenadiona e

» Vitamina de la coagulacién

VITAMINA K/
FILOQUINONA

FUNCION: Fundamental para |la
39 coagulacién de la sangre y la salud
ésea.

VITAMINA
D/CALCIFEROL

ALIMENTOS: Vegetales de hoja verde,
algunos aceites vegetales, algunas
frutas y ciertos productos de origen
animal.

ulmm A C/ AC.
~ ASCORBICO

" u g Nombre: (SRILS)12-
HO ; 0 Dihydroxyethyl]-3,4-dihydroxyfuran-
— 2(5H)-one.
HO OH Nombre comercia: Cebion,  Citrovit,
RedoxC.
VITAMINA C/ AC.
COLLAGEN

ASCORBICO

FUNCION: Antioxidante, esencial para la
formaciéh de coligeno, ayuda a la
absorcién de hierro y refuerza el sistema
inmunolégico.

& 6 6 6 8 e
LB "l e H e e

|
st bt
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