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Compuestos organicos esenciales que el
cuerpo humano necesita en pequefas
cantidades

Se dividen en: hidrosolubles e liposolubles

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

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

Lo podemos encontrar en:

OH



Vltamma b2 (nboflavma) su funcién de formar gldbulos rojos, salud de piel uiias y cabello

Fuente alimentaria:
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Vitamina b9 (acido

folico): embarazo, y
desarrollo del feto,
previene anemia

Nomenclatura

Vitamina c (acido
ascérbico): potente
antioxidante

VITAMINA A(retinol): ayuda a
formacién y mantenimiento de
dientes, tejidos blandos y piel

Vitamin B9

Vitamin BF
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Vitamina b12 (cianocobalamina): formacién de glébulos rojos,
sintesis de ADN

Fuente: higado, visceras, almejas

OH

HO —— CH, — (H

Fuente alimentaria:
naranja, limoén, guayaba
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VITAMINAS LIPOSOLUBLES
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Nomenclatura: Vitamina E (tocoferol) : antioxidante vital para la salud,
ayuda a proteger las células del dafio

Fuente alimentaria: semillas,
nueces, avellanas, semillas de
girasol, almendras, verduras
de hojas verdes

Nomenclatura:
VITAMINA D (TOCOFEROL): ayuda al cuerpo absorber
calcio lo que es esencial para el cuerpo

Fuente: bafios de sol, pescados
grasos, leche fortificada, yema
de huevo y algunos hongos
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Estructura quimica del colecalciferol,

Nomenclatura VITAMINA K (filoquinona): coagulacién de
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