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VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

VITAMINA A

NOMENCLATURA: RETINOL (A1)
N. REAL: RETINOL
FUNCION PRINCIPAL: Visién
(adaptacion a luz tenue), salud de
piel y mucosas
FUENTES ALIMENTARIAS: Higado,
zanahoria, espinaca, yema de huevo
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VITAMINA E

NOMENCLATURA: TOCOFEROL
N. REAL: Alfa-tocoferol
FUNCION PRINCIPAL: Antioxidante,
protege membranas celulares
FUENTES ALIMENTARIAS: Aceites
vegetales, frutos secos, semillas
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VITAMINA D

NOMENCLATURA: CALCIFEROL
N. REAL: Colecalciferol (D3) vy
Ergocalciferol (D2)
FUNCION PRINCIPAL: Metabolismo
del calcio y fésforo, salud ésea
FUENTES ALIMENTARIAS:
Pescados grasos, yema de huevo,
exposicion solar
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VITAMINA K

NOMENCLATURA: Filloguinona
N. REAL: Filoguinona (K1) y
~Menaquinona (K2)
FUNCION PRINCIPAL: Coagulacién
sanguinea, sintesis de proteinas
Oseas
FUENTES ALIMENTARIAS:
Verduras de hoja verde, aceite de
soja, higado



VITAMINAS

HIDROSOLUBLES

VITAMIN

B2
NOMENCLATURA: RIBOFLAVINA
NOMENCLATURA: TIAMINA
N. REAL: Clorhidrato de tiamina N. REAL: RIBOFLAVINA

FUNCION PRINCIPAL: Coenzima en FUNCION PRINCIPAL: Produccidn

: ot de energia, salud de piel y ojos
—_—
metabolismo zrr’ferr%?;')c" {dittcesd FUENTES ALIMENTARIAS: Licteos,

FUENTES ALIMENTARIAS: Cereales higado, vegetales verdes
integrales, legumbres, carne de
cerdo
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NOMENCLATURA: NIACINA NOMENCLATURA: Acido
N. REAL: Acido nicotinico / pantoténico
Niacinamida N. REAL: Acido pantoténico

FUNCION PRINCIPAL: Metabolismo FUNCION PRINCIPAL: Sintesis de
energético, sintesis de dcidos grasos coenzima A, metabolismo de lipidos
FUENTES ALIMENTARIAS: Carne, FUENTES ALIMENTARIAS: Higado,

pescado, trigo, legumbres vema de huevo, champinones




VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

VITAMIN

VITAMIN

NOMENCLATURA: Acido Folico o i il S ok i
N. REAL: Tetrahidrofdlico N. REAL: |anocob.a SIS
FUNCION PRINCIPAL: Sintesis de FUNCION PFT'NC”.DA'—- Formacion
ADN, crecimiento celular de 9'°b:e3fc;l(2§isc’afunc'on
FUENTES ALIMENTARIAS: .
Legumbres, vegetales de hoja verde, | CENTES ALIMENTARIAS: Higado,

mariscos, carne, lacteos
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VITAMINA C

NOMENCLATURA: Acido ascérbico
N. REAL: Acido L-ascdérbico
FUNCION PRINCIPAL: Antioxidante,
sintesis de coldageno, absorcidn de
hierro
FUENTES ALIMENTARIAS: Frutas
citricas, kiwi, pimiento, brdcoli
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