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VITAMINAS

Las vitaminas son compuestos organicos esenciales que el cuerpo necesita en pequenas cantidades
para funcionar correctamente, crecer y desarrollarse adecuadamente. Son nutrientes que ayudan a
liberar energia de los alimentos
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VITAMINA “A”

La vitamina A es vital para mantener una vision
saludable, especialmente en condiciones de poca
luz. Ademds, desempefa un papel importante en
la funcién inmunolégica, la diferenciacion celular, el
crecimiento y el desarrollo. La vitamina A se
encuentra en alimentos de origen animal, como el
higado, los
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VITAMIDA “D”

La vitamina D es fundamental para mantener la
homeostasis del calcio y la salud ésea, ya que
ayuda en la absorcién del calcio en el tracto
gastrointestinal. También tiene funciones en la
funcién inmunolégica y la regulacién celular. La
vitamina D se produce en la piel mediante la
exposicion al sol

VITAMINAE”

(tocoferoles y tocotrienoles): La vitamina E es un
potente antioxidante que protege las membranas
celulares y las lipoproteinas de los radicales libres
y el dano oxidativo. Ademas, participa en la
regulacion de la expresion génica y en la funcién
inmunoldgica. Las fuentes de vitamina E incluyen
aceites vegetales, frutos secos

VITAMINA “K”

(filoquinona y menaquinona): La vitamina K es
crucial en la coagulaciéon sanguinea y la salud
bsea, ya que actia como cofactor en la sintesis
de proteinas dependientes de vitamina K. La
vitamina K1 se encuentra en vegetales de hoja
verde oscuro, mientras que la vitamina K2 se
encuentra en alimentos fermentados y productos
de origen animal




VITAMINAS

disuelven facilmente en agua. A diferencia de las vitaminas liposolubles, que se almacenan en los
tejidos grasos del cuerpo
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VITAMINA “BI”

Esencial para el metabolismo de los carbohidratos
y la produccién de energia. Se encuentra en
alimentos como cereales integrales, legumbres,
carne de cerdo y nueces
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VITAMIDA “B2”

Participa en el metabolismo energético y ayuda
en la produccién de glébulos rojos. Se encuentra
en lacteos, huevos, carnes magras y vegetales de
hoja verde

VITAMINA"B3”

Implicada en la sintesis de &cidos grasos, el
metabolismo energético y la reparacién del ADN.
Se encuentra en carnes, pescados, aves,
legumbres y cereales integrales

VITAMINA “B5”

Participa en la sintesis de colesterol, hormonas
esteroides y neurotransmisores. Se encuentra en
carnes, huevos, licteos, cereales integrales y
legumbres.
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VITAMINA “B6”

Interviene en la sintesis de neurotransmisores, la
formacién de glébulos rojos y la funcién
inmunoldgica. Se encuentra en carnes, pescados,
huevos, legumbres y cereales integrales




VITAMINAS

disuelven facilmente en agua. A diferencia de las vitaminas liposolubles, que se almacenan en los
tejidos grasos del cuerpo

VITAMINA “B7”

Colabora en el metabolismo de carbohidratos,
grasas y proteinas, y en la salud de piel, cabello y
unas. Se encuentra en huevos, pescados, nueces,
legumbres y productos lacteos

VITAMIDA “B9”

Fundamental para la sintesis de ADN, la
formacién de glébulos rojos y el desarrollo del
sistema nervioso en los fetos. Se encuentra en
vegetales de hoja verde, legumbres, cereales
fortificados y citricos

VITAMINA”BI2”

Participa en la formacién de glébulos rojos, la
sintesis de ADN y el mantenimiento del sistema
nervioso. Se encuentra en productos de origen
animal, como carnes, lacteos y huevos.

Potente antioxidante que protege las células del
dafo oxidativo, interviene en la sintesis de
colageno y mejora la absorcién de hierro no hemo.
Se encuentra en frutas citricas, kiwi, fresas,
pimientos, tomates y vegetales de hoja verde.



