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TIAMINA

Tiene un papel crucial en el metabolismo energético:
e Coenzimaenreacciones metabdlicas(como el ciclo de Krebs).
e Participa como pirofosfato de tiamina
SE ENCUENTRA EN:
e [egumbres e Frutossecos
e Cerealesintegrales e Huevosylacteos

o Carne magrade cerdo » Vegetales

iensen. RIBOFLAVINA

o Reacciones redox(transferencia de electrones)

e Produccion de energia(ciclo de Krebs, cadena de transporte de
electrones)

o Metabolismo de grasas, carbohidratos y proteinas

e Mantenimiento de piel, ojosy mucosas

SE ENCUENTRA EN
e Carne e Pescado
e huevos o Vegetales de hojasverdes

Es fundamental para el metabolismo energéticoy la reparacion celular.
Participa en:
e Reacciones redox(produccién de ATP)
e Reparacion del ADN
Sintesis de hormonas esteroides
Regulacion del metabolismo de lipidos, carbohidratos y proteinas

SE ENCUENTRA EN
o Carnes magras e Legumbres o Visceras
e Pescado e Frutossecos e Cerealesintegrales

ACIDO PANTOTENICO

Es una vitamina hidrosoluble esencial para multiples procesos metabdlicos:
e Componente clave de lacoenzima A (CoA):
o Participa en la sintesis y degradacion de acidos grasos, carbohidratosy
aminoacidos.
o Implicado en el ciclo de Krebsy en la produccion de energia celular (ATP).

SE ENCUENTRA EN
o Higadosy Visceras e Polloycarnes Magras e Frutasy verduras

e Huevosyleches e PescadosylLegumbres e Cerealesintegrales

PIRIDOXINA

Es una coenzima esencial en numerosos procesos metabolicos, sobre todo en el
metabolismo de aminoéacidos.
Participa en:

¢ Transaminaciony desaminacion de aminoacidos

o Sintesis de neurotransmisores (dopamina, serotonina, GABA)

e Metabolismo de glucogeno

e Produccion de hemoglobina

SE ENCUENTRA EN: esta presente en alimentos tanto de origen animal como vegetal

e Carnesmagras e Higado e Legumbres
e Pescado e Huevos e Frutasy verduras

BIOTINA

La biotina es una coenzima esencial en reacciones de carboxilacion y esta involucrada en:
e Metabolismo de macronutrientes:
o (arbohidratos
o (rasas
o Aminoacidos
La biotina se encuentra en una amplia variedad de alimentos, aunque en
pequenas cantidades:

» Higadosy Visceras « Semillas e Yema de huevo(cocida)
 Huevosyleches o |egumbres o Cerealesintegrales

Es esencial para la sintesis y reparacion del ADN, asi como para el metabolismo celular:
e Participaen:
o Sintesis de nucleotidos (ADN y ARN)
(\ o Metabolismo de aminoacidos (especialmente homocisteina)
o Formacién de globulos rojos
o [Desarrollo del sistema nervioso en el embrion
D ¢ Fundamental durante el embarazo para prevenir defectos del tubo neural

Elacido folico se encuentra en suplementos y alimentos fortificados.

o Verduras de hojaverde e Frutossecos e (Cerealesfortificados
o Fitricos e Higadoderes

COBALAMINA

Es una coenzima crucial para funciones hematoldgicas y neurologicas:
e Participa en:
o Formacion de glébulos rojos (previene anemia megaloblastica)
o Sintesis de ADN
o Metabolismo de homocisteina (junto con B6 y B9)
o Mantenimiento del sistema nervioso (sintesis de mielina)

e Aguacate

Solo se encuentra de forma natural en alimentos de origen animal, yaquees producida
por microorganismos ¢ Carnesrojas ACIDO ASCORBICO
 Higadoyrifones « Hyevosy lacteos I A ; : .
. Es una vitamina hidrosoluble con multiples funciones esenciales para el organismo:
» Pescado ym COS ¢ Antioxidante potente: protege celulas del dafo oxidativo
¢ Cofactor enzimatico en la sintesis de:
o Colageno (esencial para piel, tendones, vasos sanguineos y huesos)

o Carnitina(para el metabolismo de acidos grasos)
o Neurotransmisores (como dopamina, norepinefrina)

Se encuentra principalmente en frutas y verduras frescas:

o Frutascitricas e Fresasy frutosrojos « Brocoliy Bruselas
« Frutastropicales « Verdurasdehojaverde o+ Tomateyjugo detomate



VITAMINA

Nombres quimicos reales:
e Retinol(forma activa)
e Retinal(forma aldehido)
e Acido retinoico (forma 4cida)
Cumple funciones esenciales en diversas areas del cuerpo:
1.Vision:
o Forma parte del retinal
2.Crecimiento y desarrollo celular

o |mportante en la diferenciacion celular epitelial y en el

sistema inmunoldégico.
3.Mantenimiento de tejidos epiteliales
o Piel, ojos, tracto respiratorio y digestivo.

4.Reproduccion

LB

SE ENCUENTRA EN

Higado(res, cerdo, pollo)- Muy rico en retinol

Pescado graso (ej. atun, salmon) - Contiene retinol

Huevos Yema - contiene vitamina A

Lacteos enteros y mantequilla - Retinol y derivados
Zanahoria, camote, calabaza - B-caroteno

Espinaca, acelga, kale - B-caroteno(menos biodisponible)
Frutas anaranjadas

Mango, papaya, melon

o Vital para la funcion reproductiva masculina y femenina.

5.Funcion inmunologica
o Refuerza barreras naturalesy respuesta inmune.

e Nombres quimicos reales:
e Vitamina D2 (ergocalciferol)
e Vitamina D3 (colecalciferol)

e | aprincipal fuente de vitamina D es la piel:

origen vegetal
origen animal y sintesis cutanea

e Sesintetiza a partir del colesterol tras la exposicion a los rayos UVB del sol.
e | uegoesactivada en el higado y los rinones hasta convertirse en calcitriol

SE ENCUENTRA EN
Aceite de higado de bacalao - Altisima en D3
Pescados grasos
Salmén, atun, sardinas (D3)
Higado de res - Fuente moderada
Yema de huevo - D3
Lacteos fortificados
Leche, yogur, quesos - (D3 0 D2)
Alimentos vegetales fortificados
Leches vegetales, cereales (D2)
Setas(expuestas al sol) - Contienen D2 (variable)

Nombres quimicos reales:
e Grupo de ocho compuestos:
e Tocoferoles(a, B.y, &)
e Tocotrienoles(a, B.y. &)

Esun poderoso antioxidante liposoluble que protege las células
del dano oxidativo:
e Protege las membranas celulares del ataque de los
radicales libres.
e Previene la oxidacion de lipidos (especialmente acidos
grasos poliinsaturados).
e Ayudaa mantener:
e [ asalud de lapiely los ojos
e Elsistemainmunoldgico

VITAMINA

Nombres quimicos reales:
e Vitamina K1 (filoquinona)
e Vitamina K2 (menaguinonas)
e Vitamina K3 (menadiona)

Lavitamina K es esencial para la coagulacion de la sangre y
otras funciones relacionadas con el metabolismo ¢seo:
1.Coagulacion sanguinea:

e Actuacomo coenzima en la carboxilacion de proteinas
dependientes de vitamina K, necesarias para formar
factores de coagulacion: Il (protrombina), VII, IX, X.

2.Salud osea:

e Participa en la activacion de proteinas como la
osteocalcina, que ayuda en la mineralizacion osea.

3.Prevencion de calcificacion vascular:

e | as menaquinonas(K2)parecen jugar un rol importante en
proteger los vasos sanguineos de depositos de calcio.

Lavitamina D cumple funciones clave en la salud 6sea y mas alla:
1.Requlacion del calcio y fosforo:
o Facilita laabsorcion intestinal de calcioy fosforo.
o Favorece lamineralizacion 6sea.
2.Salud dsea:
o Previene raquitismo (en nifos)y
osteomalacia/osteoporosis (en adultos).
3.Funcion inmunologica:
o Modula larespuestainmune innatay adaptativa.
4.Funcion muscular y nerviosa
5.Posible rol en la prevencion de enfermedades autoinmunes 'y
cronicas, aungue aun en estudio.

SE ENCUENTRA EN

Aceites vegetales - Girasol, oliva, maiz, germen de trigo
Frutos secosy semillas - Almendras, avellanas, nueces
Verduras de hoja verde - Espinaca, acelga, brocoli
Aguacate

Margarinasy cereales fortificados

Pescado graso

Salmon, atun

SE ENCUENTRA EN

Verduras de hoja verde - Espinaca, col rizada,
brécoli, acelga(ricas en K1)

Aceites vegetales - Soya, canola, oliva

Higado - Contiene K1y K2

Fermentados (natto, quesos)- Muy ricos en
vitamina K2

Carnesy huevos - Pequenas cantidades de K2



BIBLIOGRAFIA

Clasificacion de las vitaminas - Las vitaminas. (2025, 24 mayo).
https://vitaminas.org.es/clasificacion-de-las-vitaminas

Dobado, J.(2024). Vitamina A. De Quimica.
https://www.deqguimica.info/que-son-las-vitaminas/vitamina-a/

Manzanas, J., & Manzanas, J. (2018, 10 diciembre). Vitaminas
liposolubles. eSalud. https://www.esalud.com/vitaminas-
liposolubles/

De las Heras, A. R.(2022, 22 septiembre). Clasificacion de las
vitaminas: hidrosolubles y liposolubles. WebConsultas.
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-
equilibrada/clasificacion-de-las-vitaminas-12611



