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Nombre real: retinol, acido retinoico y
betacaroteno

funciones;ayuda a la formacién y al
mantenimiento de dientes, tejidos
blandos y dseos, membranas mucosas y
piel sanos

fuente:Frutas y verduras de color
naranja y amarillo, como zanahorias,
patatas

Vilounina f]

Nombre:colecalciferol o vitamina
antirraquitica

funcion:Tiene un papel en los nervios,
musculos y sistema inmunitario

alimentos Los pescados grasos (atdn,
salmén ycaballa)

Vi aumina, b
Vamina §

Nombre: filoquinona
. L funcion: Estas proteinas se denominan
nombre:tocoferol o alfa-tocoferol factores de coagulacion. Sin la vitamina K,
nciones: es un antioxidante ® . el higado no podria producir los facto
ites vegetales, nueces, de coagulacion
jetales de hojaverdey o ® alimentos:hortalizas de hoja
ificados la col rizada, |la espinaca

E lechuga romana




vifmina, (3]
Nombre: tiamina
funciones: ayuda a algunas enzimas a funcionar
orrectamente, ayuda a descomponer los azucares de los
imentos y mantiene los nervios y el corazon saludables

Alimento: carne de cerdo, las carne de drganos, las
arvejas, los frijoles y los cereales integrales

vifamiea 137
Nombre: riboflavina
funciones: B. Es importante para el crecimiento del
cuerpo. Ayuda en la produccion de glébulos rojos
Alimento: carnes magras, huevos, lacteos, hortalizas de
hoja verde, visceras como higado y rifiones, y cereales
integrales

vifominey (33

Nombre: niacina
funciones: B. Es importante para
el erecimiento del cuerpo. Ayuda

n el metabolismo energético
1ento: Los panes y cereales
lecidos. El arroz. El
0. Las carnes magras.

VITAM




vifounina, (35

Nombre: Acido pantotenico.

Funcion: Sintezis de coenzimas, metabolismo

de grasas
proteinas.

Fuente alimentaria: Carne, huevos, aguacate, B

agranos integrales.

vifaumina, (Bt

Nombre: piridoxina

funciones: Producir anticuerpos
Alimento: higado, el pollo, la carne de cerdo, el pescado,
los platanos, las patatas, las alubias secas, los productos
de grano int%al y muchas otras frutas y verduras

Funcion: Metabolismo de grasas,
carbohidratos y proteinas.
Fuente alimentaria:
Huevos,
nueces, soja, coliflor.

Nombre real: acido f‘éll B 9

folatoFuncion: Ayuda &
crecimiento de los tejid& y o
trabajo celular
Fuente alimentaria:verduras de
hoja verde, legumb
alimentos fortific



Nombre real: Cobalamina.
Funcion: Formacion de globulos rojos,

funcion neurologica. /
Fuente alimentaria: ;3"1':_ — LUl a\
pescado, huevos, lcteos (solo en animales) J

vifamingy

Nombre real: Acido ascorbico.

Funcion: Antioxidante, sintesis
de colageno, absorcion de
hierro.

Fuente alimentaria: Frutas
citricas, fresas, kiwi, pimientos.
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