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Vitamina b1
(aming)

En requmen

Vitamina 62
(ribofaving)

rrepren

[ Participa en el metabolismo glicido y en ]

La rbofiavin ayuda a convertr o5

que necesita

|

Vitamine 63
(nicine)

En resumen

Wantiene ef equiibro quinico del sistema

Vitamina 65
(4cido pantoténico)

enregmen

‘Son compuestos orgénicos esenciales
Que nuestro cuerpo necesita n contdades
pequefas para funcionar cor

Desempenan funcianes bilégicas, como <l
metabolism, el crecmiento y desarrolo,
1a funcién inmanolégica y 1a saud en general

Puesto que

Pueden ser obtenidas a través de la almentacidn o,
en algunos casos, mediante suplementos viaminicos

Ademas

Existen 13 vitaminas conocidas, aue se clasifican

en dos grupos princpales

Vitaminas idrosalubles

Esfas

Son aguelas que se disuslven en agua

Vitaminas hidrosalubies

Esas

Son aquells que se dlsuelven en grasa

Ademas

Se aimacenan en os teidos grasos del cuerpo

Ademas

‘Son absorbidas por el trcto gastrointestinal y
se transportan a ravés del torrene sanguineo.

Por ov parte.

Puesto que

Pueden aimacenarse en &l cuerpo curante
periodos mas prolongados y no necestan ser
‘consumicas dariament

Tienden » ser sliminads del cuerpo 3
través de I orina, por 1o que s necesario
consumirias regularmente:

Tl come.

Vitamina &
(rtinol)

Vitamina 66
(piridoxina)

refen

Participa en os procesos de obtencion de
energia a partir e s alimentas y en 13 produccidn
e corsteral

Participan en la formacitn de
glébulos rojos y en que as céllas reciban
de oxigeno.

En reumen

-

Particioa en a formacién y =
il huesos y mucosas  actia en a prevencion de

evitando 2
, absorbiendo nervioso,

muscular y cardiovascular

el calco y fésforo,
Sanguinea

ven

Vitaming
(4cido aschrbico)

Vitamina 612
(canocobalamine)

En resumen

Adenas.

En resumen En recumen [—‘ﬁ v
i | i Esta presente en huevos, cames, pescados. Esta presente olva vigen
Grasos aceltunas, 1 rutos secos y ls partes verdes
e ) o T —— 5t presente en pescado, o seta, o écteos e
Partcia en a reparacion ol enterosy os huevos 2

para s obtencién de energfa y también n ¢

tejidos cellares, tiene efectos antioxidantes y

reparacion d las céuias

metaballsmo de las proteings y las arasas.

impuisos eléctrcos por su membrana

i

i

su D
formacién de glébuios rjos, en a regeneracién
e los telidos ‘Ao

[

Exté presente
asi como en1a leche y en tejdos animaies

ueves, leche,
Verduras como champifiones, aguacates,
papas y brécol, Granos énteros,

nueces y pltanos.

[ de higado, egumres,

J

Se encuentran en hojas de verduras Frutas citricas (por ejemplo: naranjas y

ncuentran en Verduras y h
pomelos/toronjas) y sus jugos, asi como

Los prncipales alimentos que la contienen =
on pescado, carnes, leche y derivados y huevo

Seer
. brocol, espinaca, quisante, lechuga, tomate, e o eateieat Ko
Zananorie reales e oy bree i

pimientos rojos y verdes y ki
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