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Grupo de sustancias que son necesarias para el funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo normales

E-Tocoferol K-Filoquinina
Retrasa  envejecimiento Participacién en la sintesis
celular, tiene accion de protrombrina y otros
cicatrizante, mantiene factores de la coagulacién.
fertilidad | La La amos en
amos en veg 2
verdes, rojos y
anaranjados
°
Hidrosolubles
B1-Tiamina B2-Ribuflavina B3-Niacina

Funcionamiento correcto de los

miusculos y del sistema
nervioso. La encontramos en
semillas maduras de cereales
enteras.

B5-A. Pantoténico

Transferencia de grupos acilo y
acetilo.

La encontramos en todos los
alimentos.

B9-A. Fdlico

Es ia para la sil is de

Participa en los procesos de

respiracion celular y en el

desarrollo embrionario.

Participa en la formacién de

anticuerpos y glébulos rojos.

La amos en tejid
lecheyh

B6-A. Piridoxal

Interviene en el metabolismo
de los hidratos de carbono,
grasas y proteinas. La
encontramos tejidos animales,
tortilla y leche

B8-Biotina

Regulacién del met boli: de

R i de carboxilacion y

grasas y proteinas.
La encontramos en higado y
cereales enteros

transcorbaxilacion.
La encontramos en semillas
maduras de cereales enteras.

aminoicidos y ADN en las
células en fase de division
rapida. La encontramos en
hojas verdes y visceras

B12-Cobalamina C-A. Ascérbico
R i de metilacion. La Reaci de carboxilacion,
encontramos en flora transcarboxilacion y

intestinal, tejidos animales y
leche.

descarboxilacién.
La encontramos en tejidos
vegetales frescos.
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