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Retinoides

Ojos, sistema inmune,
piel y mucosas

Piridoxina

Funcion cerebral,
sistema nervioso,
produccion de
glébulos rojos

Cobalamina

Sistema nervioso,
produccion de
glébulos rojos

Acido ascorbico

Huesos, dientes y piel

ergocalciferol y
colecalciferol

Huesos, metabolismo
del calcio

tocoferol

Reparacion del dafo
celular, produccion de
glébulos

filoquinona y
fitomenadiona

Coagulante
sanguineo,
metabolismo del calcio

Acido félico

Creacion de células,
proteccion
cardiovascular

Enlazar, algunas frutas como el

platano y también lo venden como
un suplemento

En los quesos productos lacteos,
también los venden como

suplemento

En algunas

nueces legumbres todo

tipo de semillas, y también lo
venden como suplemento




En las carnes y verduras, tomate
cebolla y almejas, también lo
venden como suplemento




