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Taula de vitamines liposolubles
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Vitamines liposolubles

Funcions fisiologiques

Fonts alimentaries principals

Vitamina A o retinoides

- Té un paper important en el
mecanisme de la visio.

- Participa en el metabolisme del
colesterol.

- Intervé en el manteniment del
sistema immunitari.

- Afavoreix el desenvolupament
de I'embrio.

Lactis, fetge, ous, tonyina i
sardines.

Vitamina D o calciferols

- Ajuda a absorbir el calci.

- Participa en la mineralitzacio
dels ossos.

Peixos greixosos, olis de fetge de
peix, ous, lactis en quantitats
petites.

Vitamina E o tocoferols

- Té una accid antioxidant.

Olis de peix, fruits secs,
hortalisses, verdures i cereals.

Vitamina K

- Intervé en el metabolisme de
coagulacio.

- Participa en la regulacio de la
mineralitzacio.

Verdures (espinacs, broquil i col) i
olis vegetals de soja i oliva.
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