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VITAMINATASRETINOL

AYUDA A AR UNA B A VISION, A OS VEAN EN LA
OSCURIDAD Y A PROMOVER EL CRECIMIENTO DE CELULAS Y TEJIDOS DE!
CUERPO. ESTA VITAMINA LA PODEMOS ENCONTRAR EN HORTALIZAS DE HOJAS
VERDES Y OTRAS VERDURAS DE COLOR VERDE, EN OTROA ALIMENTOS, CO|
ESPINACAS, ZANAHORIAS, BROCOLI, Y CALABAZA DE INVIERNO. FRUT M(
MELON, MANGOS Y ALBARICOQUES. PRODUCTOS LACTEOS, COMO LEC!

QUESO

RV

VITAMINAIDIICALCIFEROL

FAVORECE LA ABSORCION INTESTINAL DE CALCIO Y FOSFORO Y
REGULA EL CALCIO CIRCULANTE EN LA SANGRE. AYUDA A
DEPOSITAR ESTOS MINERALES EN HUESOS Y DIENTES HACIENDOLOS
MAS FUERTES. PODEMOS ENCONTRAR ESTA VITAMINA EN ACEITE

DE CADO, ATUN, TRUCHA, LLEMA DE HUEVO, Y QUESOS.
y

VITAMINATE: TOCOEFEROL

TIENE PROPIEDADES ANTIOXIDANTES Y ANTICOAGULANTES. AYUDA A
PREVENIR LA OXIDACION DE COLESTEROL LDL Y PUEDE REDUCIR EL
RIESGO DE ENFERMEDADES Y CONDICIONES DEL CORAZON. PODEMOS
ENCONTRAR ESTA VITAMINA EN ACEITES DE GER- MEN DE TRIGO,

GIRASOL Y CARTAMO, FRUTOS SECOS COMO ALMENDRAS, SEMILLAS |
COMO SEMILLAS DE GIRASOL Y HORTALIZAS DE HOJAS VERDES COMO
ESPINACA Y BROCOLI \,

VITTAMINA K: FILOQUINONA

ESTA RELACIONADA CON LA COAGULACION DE LA SANGRE. AYUDA
A COAGULAR PROTEINAS PARA PARAR UN SANGRADO Y A FORMAR
PROTEINAS PARA LA SANGRE, HUESOS Y RINONES. LAPODEMOS
ENCONTRAR EN HORTALIZAS DE HOJAS VERDES COMO LA
ESPINACA, COL RIZADA (O BERZA), BROCOLI Y LECHUGA. ACEITES
EGETALES. ALGUNAS FRUTAS COMO LOS ARANDANOS AZULES Y

VITAMINATBLSTIAMINA

M AYUDA A LAS CELULAS DEL ORGANISMO A CONVERTIR

} CARBOHIDRATOS EN ENERGIA. EL PAPEL PRINCIPAL DE LOS

" ; > CARBOHIDRATOS ES SUMINISTRAR ENERGIA AL CUERPO,

\(' o Q/ ESPECIALMENTE AL CEREBRO Y AL SISTEMA NERVIOSO. LA PODEMOS
-~ ENCONTRAR EN PRODUCTOS INTEGRALES, ENRIQUECIDOS Y

FORTIFICADOS COMO EL PAN, LOS CEREALES, EL ARROZ, LA PAST,
HARINA,CARNE DE RES Y DE CERDO, TRUCHA Y ATUN DE ALETA
AZUL,HUEVOS.LEGUMBRES Y ARVEJAS (GUISANTES),NUECES Y
SEMILLAS.




ENCONTRAR EN PRODUCTOS LACTEOS, HUEVOS, HORTALIZAS
DE HOJA VERDE, CARNES MAGRAS,VISCERAS, COMO HIGADO O
RINON, LEGUMBRES, LECHE, NUECES.

VITAMINA B3: NIACINA

AYUDA AL FUNCIONAMIENTO DEL APARATO DIGESTIVO, mv.
LA PIEL Y LOS NERVIOS. TAMBIEN ES IMPORTANTE PARA ®
TRANSFORMAR LOS ALIMENTOS EN ENERGIA. LA

PODEMOS ENCONTRAR EN ALIMENTOS COMO LA LECHE,
LOS HUEVOS, LOS PANES Y CEREALES ENRIQUECIDOS, EL
ARROZ, EL PESCADO, LAS CARNES MAGRAS, LAS
LEGUMBRES, LOS MANIES, LAS AVES DE CORRAL.

\l\‘\k

DESCOMPONER Y UTILIZAR LOS ALIMENTOS. ESTO SE
DENOMINA METABOLISMO. LA PODEMOS ENCONTRAR EN
ALIEMNTOS COMO PROTEINAS DE ORIGEN ANIMA,
AGUACATE, BROCOLI, COL, HUEVOS, LEGUMBRES Y
LENTEJAS, LECHE, CHAMPINONES, CEREALES INTEGRALES,
LEVADURA.

VITAMINA B6: AC. PIRIDOXAL

PRODUCE ANTICUERPOS, MANTIENE LA FUNCION NEUROLOGICA
NORMAL, PRODUCE HEMOFGLOBINA, DESCOMPONE PROTEINAS
Y MANTIENE LA GLUCOSA EN SANGRE EN RANGOS NORMALES, LA
PODEMOS ENCONTRAR EN ALIMENTOS COMO ATUN Y SALMON,

PLATANO, LEGUMBRES, CARNE DE RES Y CERDO, NUECES, CARNE

ARTICIPA EN PROCESOS DE TRANSFORMACION DE LOS ALIMENTOS Y
DE LA ENERGIA, TALES COMO LA DIGESTION Y UTILIZACION DE LOS
HIDRATOS DE CARBONO, FORMACION DE ACIDOS GRASOS E
INTERCONVERSION DE AMINOACIDOS. LA PODEMOS ENCONTRAR EN
ALIMENTOS COMO HIGADO, YEMA DE HUEVO, HORTALIZAS, FRUTO!
SECOS Y LEVADURA. '

"‘ CIAS ORGANICAS IMPRESCINDIBLES EN
}e' S PROCESOS METABOLICOS QUE TIENEN LUGAR
E 'NUTRICION DE LOS SERES VIVOS. LA
PODEMOS ENCONTRAR EN HIGADO, VERDURAS,

GUMBRES Y LAS FRUTAS.

VITAMINA B12: COBALAMINA

ES IMPORTANTE PARA EL METABOLISMO DE PROTEINAS. AYUDA A
FORMACION DE GLOBULOS ROJOS Y AL MANTENIMIENTO DEL SISTE
NERVIOSO. LA PODEMOS ENCONTRAR ENLAS VISCERAS (HIGADO
RES), LOS MARISCOS (ALMEJAS), LA CARNE DE RES, CARNE DE A!
HUEVOS, LECHE Y OTROS PRODUCTOS LACTEOS, ALGUNOS
FORTIFICADOS Y LEVADURAS NUTRICIONALES PARA EL
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