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Vitaminas Liposolubles

e Ayudaa e Ceguera Huevos, leche,
mantener una nocturna. zanahoria,
visién sana. o Xeroftalmia. espinacas y mango,

e Mantiene una e Vulnerabilidada | entre otros.
funcidn infecciones,
saludable. sobre todo al

e Influye en el sarampion.
desarrollo de
los huesos.

e Participaenla e Raquitismo en Aceite de pescado,
absorcion de nifos. leche y huevo,
nutrimentos e Osteomalacia en | entre otros.
organicos. adultos

e Importante
para la salud de

los huesos.

e Ayudaala
utilizacion de la
vitamina A

e Ayudaenel e Degeneracion Aceites vegetales y
desarrollo y espinocerebelosa | animales,
mantenimiento zarzamoras,
de nervios y esparragos,
musculos. espinacas,

e Necesario para mayonesa y
la funcion mantequilla, entre
inmune otros.
saludable.

e Forma células e Diatesis Espinaca, brécoli,
encargadas de Hemorragica lechuga y jitomate,
la coagulacion. entre otros.

e Ayudaenel
funcionamiento
musculary
nervioso.




Vitaminas Hidrosolubles

e Transferencia de e Anemia Levadura de
unidades megaloblastica. cerveza en polvo,
monocarbonadas e Defectos del tubo | germen de trigo,

neural. viseras, hortalizas

color vede intenso,
cereales integrales,
carnes, legumbres.

e Coenzimas para las e Anemia perniciosa | Lacteos, huevo,
reacciones e Demencia carnes y viseras
homocisteina/ e Degeneracién
metionina muscular

e Antioxidante e Escorbuto Citricos, kiwi,

frutillas, kinoto,
cruciferas (brdcoli,
coliflor, repollo)
espinaca, acelga,
tomate crudo,

berro.
e Metabolismo de e Poco frecuente Carnes. Viseras,
carbohidratos cereales integrales,

legumbres, frutas
secas y semillas,
levadura de cerveza
en polvo, germen

de trigo.
e Enzimas e Beriver Levadura de
catalizadoras e Sindrome de cerveza, germen de

Wernicke Kdrsakov | cereales, hortalizas,
papa, fruta, huevo,
leche, higado, rifién
de animales, cerdo,
pescado, mariscos.




