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ayuda a las

células del
organismo a
convertir
carbohidratos
en energia

La tiamina

también juega
un papel en la
contraccién

muscular y la
conducciéon de
las senales
nerviosas

Es importante

para el
crecimiento,
desarrollo y

funcionamiento
de las células

del cuerpo.

La riboflavina
ayuda a
convertir los
alimentos

consumidos por
una persona en
la energia que
necesita.

La niacina es una
vitamina B que el
cuerpo crea y utiliza
para convertir los
alimentos en energia.
Esta ayuda a
mantener sanos el
sistema nervioso, el

Una falta de
tiamina puede
causar
debilidad,
fatiga, psicosis
y dafio
neuroldégico

causa
trastornos en
la piel,
ulceraciones

en las
comisuras de
la boca, labios

hinchados y
agrietados,
caida del

cabello, dolor
de garganta,
trastornos
hepaticos vy
problemas del
sistema
reproductivo y

del nervioso.

Pelagra:

Piel aspera que se
vuelve roja o
marron en el sol
Una lengua roja
brillante

Vomito,
estrefiimiento o
diarrea

Depresion

Productos
integrales

los cereales: el
arroz, la pasta
y la harina
Germen de
trigo

Carne de res y
de cerdo
Trucha y atdn
de aleta azul
Huevos
Legumbres y
arvejas
(guisantes)
Nueces y
semillas

huevos,
visceras
(como
higado y
rifones),
carnes
magras y
leche
parcialmente
descremada
algunas
hortalizas
(como
hongos y
espinacas)
cereales
fortificados,
pan y otros
productos a
base de

cereales

Alimentos de origen
animal, como aves
de corral, carne de
res, de cerdo y
pescado

Algunos tipos de
nueces, legumbres y
granos

Alimentos
enriquecidos y
fortificados, como
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aparato digestivo y la
piel.

La piridoxina
ayuda a
mantener sanos
los nervios y la

piel, luchar
contra las
infecciones,
mantener
normales las

concentraciones
de azucar en la
sangre, elaborar
globulos rojos y
hacer que
algunas enzimas
funcionen
correctamente.

es importante en
la formacion de
los glébulos rojos
y para el
crecimiento y la
funcion
saludables de las
células. Este
nutriente es
esencial durante
el comienzo del
embarazo para
reducir el riesgo
de defectos de
nacimiento  del
cerebro y la
espina dorsal.

ayuda a
producir
glébulos rojos,
ADN, ARN,
energia y
tejidos, y
mantener sanas
las células
nerviosas.

Dolor de cabeza

Anemia ®

Erupciones
con picazon

Labios
escamosos

grietas en las
comisuras de
los labios

inflamacion
de la lengua

Fatiga, .
irritabilidad, o
diarrea

Crecimiento
insuficiente

Lengua lisa y

sensible °

La carencia de
esta vitamina
da lugar a
anemia, loque a
su vez provoca
palidez,

debilidad, fatiga
y, si es grave,
dificultad

respiratoria y
mareos.

muchos panes y
cereales

papas y otros
vegetales con
almidén, que

son la
principal
fuente de
vitamina B6.
frutas (que
no sean

citricas), que
también son
una de las
fuentes
principales
de vitamina
B6.

verduras de
hoja verde
oscuro,
frijoles,
guisantes y
nueces.

Las frutas con
alto contenido
de folato
incluyen
naranjas,
limones
amarillos,
platanos,
melones y
fresas. La
forma
sintética del
folato es el
acido folico
Sélo se
encuentra en
productos de
origen animal,

como el
higado, la
carne de
cerdo, el
pescado, la

levadura, los
huevos y los
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productos
lacteos.
Carne de res,

® |afabricaciony La deficiencia ’ .
Edsleleicy descomposicién grave puede poflo, mariscos
causar Y visceras
de las grasas. entumecimiento Huevos y leche
y ardor en las Verduras como
manos y los pies, champ_lnones
dolor de cabeza, (especialmente
cansancio shiitakes),
extremo aguacates,
irritabilidad papas y brécoli
Granos enteros,
como trigo
integral, arroz
integral y avena
Mani, semillas
de girasol vy
garbanzos
(}33/ @Gﬁ[@:ﬂ]ﬂ(b ® La Biotina es un La deficiencia Carnes,
componente vital de biotina pescado,
de las enzimas puede causar huevos y
que permiten el debilitamiento visceras (como
uso de energia de del cabello vy :'ga:r)
las ~ grasas e pérdida  de ni':(:e:s y
hidratos de bello corporal. )
carbono. .. Ciertas
. erupcion
También ayuda a p verduras y
mantener la cutanea hortalizas
salud de la piel, el alrededor de (como batata,
sistema nervioso, los ojos, la espinaca 'y
el metabolismo y nariz, labocay brécoli)
las células. la zona anal
@/Wlﬂa e ayuda a El escorbuto futas citricas (por

combatir las
infecciones,
cicatrizar las
heridas y
mantener los
tejidos sanos.
Es un
antioxidante
que previene
el dano a los
tejidos
causado por
los radicales
libres

causa
debilidad
general,
anemia,
gingivitis vy
hemorragias
cutaneas.

ejemplo: naranjas
Yy
pomelos/toronjas)
y sus jugos, asi
como pimientos
rojos y verdes y
kiwi, ricos en
vitamina C.

otras frutas vy
verduras, como
brécoli, fresas,

meldn, papas
horneadas y
tomates.
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es importante
para la visién
normal, el
sistema
inmunitario, la
reproduccion,
ademas del
crecimiento y el
desarrollo. La

vitamina A
también ayuda
al buen

funcionamiento
del corazoén, los
pulmones y
otros organos

ayuda al cuerpo
a absorber el
calcio, uno de
los principales
elementos que
constituyen los
huesos.

En el cuerpo,
acttia como

altera la
inmunidad y la
hematopoyesis

y causa
exantemas y
trastornos

oculares tipicos

puede conducir
a una pérdida
de densidad
6sea, lo que
puede llevar a
sufrir
osteoporosis y
fracturas
(huesos rotos).

La deficiencia de
vitamina E

el pescado, en las
visceras (como el
higado), los
productos lacteos y
los huevos

yemas de
huevo,

pescado de
aguasaladae
higado. Otros

alimentos,
como la
leche y el
cereal,
muchas

veces estan
enriquecidos
con vitamina
D.

los aceites
vegetales
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antioxidante,
al ayudar a
proteger las
células contra
los daiios
causados por
los radicales
libres

Es importante
para la
coagulacion de
la sangre y la
salud de los
huesos, y para
otras funciones
del cuerpo.

puede causar
dafios a los
nervios y los
musculos con
pérdida de
sensibilidad en
los brazos vy las
piernas, pérdida
de control del
movimiento
corporal,
debilidad
muscular y
problemas de la
vision

disminuye los
niveles de
protrombina y
otros factores
de la
coagulacion
dependientes
de lavitaminaK,
lo que ocasiona
una coagulacion
defectuosa v,
potencialmente,
sangrado.

(como
aceites de
germen de
trigo, girasol
y cartamo),
frutos secos
(como
almendras),
semillas
(como
semillas de
girasol) y
hortalizas de
hojas verdes
(como
espinaca vy
brécoli)
Hortalizas de
hojas verdes
como la
espinaca, col
rizada (o
berza),
brécoli y
lechuga
Aceites
vegetales
Algunas
frutas como
los
arandanos
azules y los
higos

Carne,
queso,
huevos y
granos de
soja
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https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002401.htm

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Riboflavin-
DatosEnEspanol/#:~:text=La%20riboflavina%2C%20conocida%20tambi%C3%
A9n%20como,en%20la%20energ%C3%ADa%20que%20necesita.

https://www.mavyoclinic.org/es-es/drugs-supplements-niacin/art-20364984



https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002401.htm
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Riboflavin-DatosEnEspanol/#:~:text=La%20riboflavina%2C%20conocida%20tambi%C3%A9n%20como,en%20la%20energ%C3%ADa%20que%20necesita
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Riboflavin-DatosEnEspanol/#:~:text=La%20riboflavina%2C%20conocida%20tambi%C3%A9n%20como,en%20la%20energ%C3%ADa%20que%20necesita
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Riboflavin-DatosEnEspanol/#:~:text=La%20riboflavina%2C%20conocida%20tambi%C3%A9n%20como,en%20la%20energ%C3%ADa%20que%20necesita
https://www.mayoclinic.org/es-es/drugs-supplements-niacin/art-20364984

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Niacin-
DatosEnEspanol/#:~:text=La%20deficiencia%20grave%20de%20niacina,Una%
20lengua%20roja%20brillante

https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-
cancer/def/piridoxina

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-
DatosEnEspanol/#:~:text=Las%20personas%20que%20no%20consumen,e%?2
Oinflamaci%C3%B3n%20de%20la%20lengua.

https://www.mayoclinic.org/es-es/drugs-supplements-folate/art-20364625

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000354.htm

https://www.cun.es/chequeos-salud/vida-sana/nutricion/vitamina-b12-
cobalamina

https://www.msdmanuals.com/es-mx/hogar/trastornos-
nutricionales/vitaminas/carencia-de-vitamina-b12

https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-
DatosEnEspanol/#:~:text=E1%20%C3%A1lcido%20pantot%C3%A9nico%20(tam
bi%C3%A9IN%20llamado,y%20descomposici%C3%B3n%20de%20las%20grasa
S.

https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-
cancer/def/acido-ascorbico
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https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-cancer/def/piridoxina
https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-cancer/def/piridoxina
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-DatosEnEspanol/#:~:text=Las%20personas%20que%20no%20consumen,e%20inflamaci%C3%B3n%20de%20la%20lengua
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-DatosEnEspanol/#:~:text=Las%20personas%20que%20no%20consumen,e%20inflamaci%C3%B3n%20de%20la%20lengua
https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB6-DatosEnEspanol/#:~:text=Las%20personas%20que%20no%20consumen,e%20inflamaci%C3%B3n%20de%20la%20lengua
https://www.mayoclinic.org/es-es/drugs-supplements-folate/art-20364625
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000354.htm
https://www.cun.es/chequeos-salud/vida-sana/nutricion/vitamina-b12-cobalamina
https://www.cun.es/chequeos-salud/vida-sana/nutricion/vitamina-b12-cobalamina
https://www.msdmanuals.com/es-mx/hogar/trastornos-nutricionales/vitaminas/carencia-de-vitamina-b12
https://www.msdmanuals.com/es-mx/hogar/trastornos-nutricionales/vitaminas/carencia-de-vitamina-b12
https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-DatosEnEspanol/#:~:text=El%20%C3%A1cido%20pantot%C3%A9nico%20(tambi%C3%A9n%20llamado,y%20descomposici%C3%B3n%20de%20las%20grasas
https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-DatosEnEspanol/#:~:text=El%20%C3%A1cido%20pantot%C3%A9nico%20(tambi%C3%A9n%20llamado,y%20descomposici%C3%B3n%20de%20las%20grasas
https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-DatosEnEspanol/#:~:text=El%20%C3%A1cido%20pantot%C3%A9nico%20(tambi%C3%A9n%20llamado,y%20descomposici%C3%B3n%20de%20las%20grasas
https://ods.od.nih.gov/factsheets/PantothenicAcid-DatosEnEspanol/#:~:text=El%20%C3%A1cido%20pantot%C3%A9nico%20(tambi%C3%A9n%20llamado,y%20descomposici%C3%B3n%20de%20las%20grasas
https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-cancer/def/acido-ascorbico
https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/diccionarios/diccionario-cancer/def/acido-ascorbico

