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Hidratos

PRIMER FUENTE DE ENERGIA Y SON
SINTETIZADOS POR PLANTAS.FRUTAS Y

VERDURAS

Proteina

SON LA 3RA FUENTE DE ENERGIA, ACTUAN EN LA
FORMACION 0O REPARACION DE LOS MUSCULOSLOS, LOS

Lipidos

MOLECULAS ORGANICAS QUE NO SE DISUELVEN
EN EL AGUA, TIENEN COMO FUNCION EL
ALMACENAMIENTO DE ENERGIA




Vitamina D o Calciferol

Vitamina E o Tocoferol




Vitamina K o Filopinina

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Vitamina C o Acido ascorbico
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Vitamina B2 o Riboflavina

=

/’J-

MILK

- &

Vitamina B3 o Niacina




PARTICIPA EN LA SINTESIS DE HIERRO Y LA

FORMACION DE INSULINA. ADEMAS, REDUCE LOS
NIVELES DE COLESTEROL MALO EN LA SANGRE. m

INTERVIENE EN LA FORMACION DE GLOBULOS

R0OJOS, CELULAS Y HORMONAS. ADEMAS, REGULA

. LOS NIVELES DEL SODIO Y EL POTASIO EN EL
e
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NS

itamina B8 o Biotina

IMPORTANTE EN LA SINTESIS DE HEMOGLOBINA,
ASI COMO EN EL FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA
NERVIOSO
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