vibaminas

LIPOSOLUBLES

vitaminas
nomenclatxra Qa,

Las vitaminas son sustanc'ay
esenciales para el buen
funcionamiento del cuerpo
humano. Se clasifican por su
solubilidad y cada una tiene
una letra (nomenclatura) y un
nombre quimico o real.
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vitamina A

¢ Retinol: Importante para
la vision y la piel.

e Vitamina D

* Calciferol: Ayuda a
absorber calcio y
mantener los huesos
fuertes

vitamina €

* Tocoferol: Funciona como
antioxidante, protege las
células

o
=3 vitamina K

* Filoquinona: Esencial
para la coagulacion de la
sangre.
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vitaminas liposolubles

FUNGION Y FUENTE

o . )
vibaminaA '

/

Mantiene la vision ,piel y
sistema inmune
FUENTES:

zanahoria, higado leche ,espinaca

vibamina D

Favorece la absorcion de calcio y fortalece
los huesos
Fuente;

Sol, pescado graso (salmon, huevo, leche
enriquecida

Vitamina €

Antioxidante, protege las células del daiio
il Fuentes;

N Aceites vegetales, nueces, semillas,

& aguacabe

vitamina K

Esencial para la coagulacion sanguinea y
salud dsea
Fuentes ;

Vegetales de hoja verde, brocoli, aceite de
soya




