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ayuda a combatir las infecciones, cicatrizar J l Citricos, las fresas, el melon, los 1
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Estimula la produccién de
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[ Pan, los cereales, el arroz, ]
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. Ayuda a convertir los alimentos que } la pasta y la harina
Funcion D=Calciferol Alimentos consume en energia que necesita |
[ CE S S I~ I

i T . . . Alimentos ——-
Ayuda al cuerpo a usar el calcio | Huevos, mantequilla ~ E‘:mcmn BZ—thillﬂa_mn‘&: ““““ }
y el fosforo para fortificar \ Leche fortificada | v :
Los huesos y dientes } Es importante para el crecimiento, Huevos, visceras, carnes magras y
\
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desarrollo y funcionamiento de las leche parcialmente descremada.
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Ayuda a que los'nerv.ms y ! Frutos secos, verduras : : ! :
mus‘eulﬁs trn"ihalen bien, . | Hortalizas, cereales Ayuda a convertir los alimentos que se [ Alimentos de origen animal ]
previene coagulos sanguineos : c en la energia que se necesita 1
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.. . descomposicion de las grasas. |
Importante para la coagulacién Coliflor, coles =
De la sangre y la salud de los Lechuga brocoli ’ Ali
. s s . — mento
huesos Funcion - B6=Piridoxina | | = U070
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Ayuda a mantener sanos los nerviosy || | Higado, el pollo, la carne de cerdo, l i
la piel, luchar contra las infecciones '1| el pescado, los platanos, las patatas

______ __Funcion B8=Biotona (——— Alimento

i |
Ayudala convertir los carbohidratos, QT !
las grasas y las proteinas }

| ! Alimentos ————-- |
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E Producir células nuevas J | [ Naranja,mango, aguacate kmn]
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Funcién B12=cobalamina Alimento
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Ayuda a producir glébulos rojos, ADN, I A B
ARN, energia y tejidos, y mantener ‘'Almejas e higado de res
sanas las células nerviosas
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