
 

 

 

 

 

Nombre del Alumno: Nancy Gabriela Hernández Méndez    

Nombre del tema: vitaminas  

   Parcial: 1 

Nombre de la Materia: psicología y retos nutricionales  

Nombre del profesor: Julibeth Martínez guillen    

Nombre de la Licenciatura: nutrición     

Cuatrimestre: 3°  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

  

 

 

Compuestos orgánicos esenciales que el 

cuerpo humano necesita en pequeñas 

cantidades  

 

Se dividen en: hidrosolubles e liposolubles  

  

Vitamina b1 (tiamina): su función es ayudar a las células a combatir 

carbohidratos  

Lo podemos encontrar en:  

 

 

 

 

VITAMINAS HIDROSOLUBLES  



 

  

Vitamina b2 (riboflavina): su función de formar glóbulos rojos, salud de piel uñas y cabello 

 

Su nomenclatura es: 

 

Fuente alimentaria: 

  

Vitamina b3 

(niacina): 

Metabolismo y 

Salud del sistema 

nervioso: 

 

 

nergético 

 

 

 

 

Nueces, cereales, 

algunos vegetales, 

huevos, pescados  

Vitamina b5(acido 

pantoténico): colabora 

en producción de 

hormonas  

 

Frutos secos, 

verduras, y 

lácteos 

 

Vitamina b6 

(piridoxina): 

mejora la 

circulación de la 

sangre  
 

Fuente: chiles, aromáticos, 

pescados grasos 

 



 

  

Vitamina b9 (acido 

fólico): embarazo, y 

desarrollo del feto, 

previene anemia   

Fuente 

alimentaria: 

legumbres, frutas 

cítricas  

 

Vitamina b12 (cianocobalamina): formación de glóbulos rojos, 

síntesis de ADN  

Nomenclatura 

 

Fuente: hígado, vísceras, almejas  

 

Vitamina c (acido 

ascórbico): potente 

antioxidante  
 

Fuente alimentaria: 

naranja, limón, guayaba 

 

VITAMINAS LIPOSOLUBLES  

VITAMINA A(retinol): ayuda a 

formación y mantenimiento de 

dientes, tejidos blandos y piel  

 

Fuente: leche, hígados, 

huevo, frutas y verduras  

 



 

Vitamina E (tocoferol) : antioxidante vital para la salud, 

ayuda a proteger las células del daño  

Nomenclatura: 

 
Fuente alimentaria: semillas, 

nueces, avellanas, semillas de 

girasol, almendras, verduras 

de hojas verdes  

 

 

VITAMINA D (TOCOFEROL): ayuda al cuerpo absorber 

calcio lo que es esencial para el cuerpo 

Nomenclatura:  

 

Fuente: baños de sol, pescados 

grasos, leche fortificada, yema 

de huevo y algunos hongos  

 

VITAMINA K (filoquinona): coagulación de 

sangre  

Nomenclatura  

 

Fuente alimenticia:  

Col, espinaca, brócoli, acelga, 

perejil, vegetales verdes 
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