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VITAMINA
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HIDROSOLUBLES
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(Sanidad, 2019)

Se disuelven con agua y no se almacenan en el organismo. pertenecen las vitaminas del

grupo By C.
B1 B2
TIAMINA RIBOFLAVINA
Ayuda en el metabolismo de

carbohidratos y en el funcionamiento
del sistema nervioso.

Participa en la produccion de energia
y en la salud de la piel y ojos.
Mantenimiento de los eritrocitos.
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ACIDO PANTOTENICO

Es esencial para la sintesis de coenzimas
y hormonas, y para el metabolismo de
grasas y carbohidratos.

PRIDOXINA
Participa en el metabolismo de
proteinas, la formacion de
neurotransmisores y glébulos rojos.
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NIACINA

Mantiene el equilibrio guimico del sistema
nervioso (mielinizacidn), produccion de
hormonas esteroideas y en el
mantenimiento de |a piel y el sistema
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BIOTINA

Importante para el metabolismo de
acidos grasos, aminoacidos y glucosa.
sintesis de células capilares.
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ACIDO FOLICO COBALAMINA

Esencial para la sintesis de ADN, Formacion de glébulos rojos, en la
formacion de células nuevas y regeneracion de los tejidos y en la
prevencion de defectos del tubo sintesis del ADN.
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LIPOSOLUBLES
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ACIDO ASCORBICO

Sistema inmunoldgico, a la reparacion y el
mantenimiento de los tejidos celulares, tiene
efectos antioxidantes y favorece la correcta

cicatrizacion de las heridas.

Se disuelven en grasas y se almacenan en el tejido adiposo
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RETINOL
Vitamina A: Salud visual, piel,
y sistema inmunoldgico.

TOCOFEROL
Vitamina E: Antioxidante,

protege células del dafo.
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CALCIFEROL

Vitamina D: Absorcién de
calcio y fésforo, salud dsea.

FILOQUINONA

Vitamina K: Coagulacion
sanguinea y salud ésea.







