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Aquda a la formacién y mantenimiento de dientes, tejidos éseos y blandos, membranas [
s R mucosas \ piel sano, se encuentra principalimente en: pescado, visceras (como el |
\/H‘&WVHV]Q A higado), los productos lacteos, los huevos y las verduras de hojas verde oscuro como [
O’@“’WIO[) la col y la espinaca !
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. . N Facilita la absorcién intestinal de calcio y fosforo, ast como la mineralizacién del hueso, |
\/H’ﬁW\lVlﬁ iV Y se encuentra principalimente en: los pescados grasos, como la +rucha, el Salmon, el I
(04[0]{3@(0[) /’ ati g la caballa, asi como los aceites de higado de pescado. -
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3 3 Es un antioxidante principal y elimina los radicales libres, se encuentra principalimente |
\/H’ﬁW\lV]ﬁ E en: Los frutos secos (como avellanas y, en especial, almendras) \ las semillas (como [
(‘{’OOO'F@Y'O[) las sewillas de girasol), Las hortalizas de hojas verdes, como la espivaca v el brécoli. |
L L L L U L L 1 L I I 1 1 1 I/I | I S S S S S S S SN SN S S SN SN S S S S SN S SN S SN SN SN SN S S S S SN S S S S S S S —— [
\ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII-
\/- + . K \\ Actia como cofactor en la carboxilacién hepdtica de procoagulantes, se encuentra |
l ﬁVV\AlV]ﬁ principalmente en: Hortalizas de hojas verdes como la espivaca, col rizada, brécoli y [
(‘ﬁ[OﬁIMlVIOVIﬁ) lechuga, Aceites vegetales, Algunas frutas como los ardndanos azules v los higos. |
I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I L T T I 1T T 1 T 1 1T T 1.1 [
. . Ayuda a las células corporales a convertir los carbohidratos en energia, se encuentra [
\/H‘QVVHVIQ 91 privcipalmente en: cereales integrales, la carve v el pescado. -
(tiamina) ;
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. . Contribuie a proteger las células fremte al estrés oxidativo, se ewcuentra [
\/H’QVV“V]Q BZ D privcipalmente en: huevos, Visceras, carnes magras v leche parcialmente descremada.
(r]boﬂa\/’ma) / algunas hortalizas (como Nongos g espinacas) \ otros productos a base de cereales [
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Importante para el sistema vervioso, el aparato digestivo v la salud de la piel, se ||
\/H’QVVHVIQ ’B% encuentra principalmente en: Alimentos de origen avimal, como aves de corral, carve [f
(Vﬂ&l(flVI&\) de res, de cerdo v pescado, algmos tipos de wneces, legumbres \ granos, alimentos [t
enriquecidos y fortificados, como muchos panes y cereales I
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C Es uno de los contribuyentes de la coenzima A, se encuentra principalmente en: Carne |
\/l—l'avy\lvla '95 XX de res, pollo, mariscos \ Visceras. Huevos y leche. Verduras como champifiones, I
(AC\ ’PﬁVl‘l'O‘l'éVliGO) // aguacates, papas \ brécoli. Graves ewteros, como trigo integral, arroz ntegral
/ avena. |
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. . Contribuge al metabolismo vormal de las proteinas y del glucsgevo, se encuentra [
\/H’&\VVHVM 9@ ), principalimente en: aves, pescado, y Visceras, todas ricas en Vitamina BG; papas v |
(P]y‘i&{oxima) /] otros vegetales con almidén [
/ o o rrrrrrrrr .ttt 1111 1 I 1 11111111 T T TT1.
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X X \\ Tutervieve en el metabolismo de los macronntrientes, se encuentra principalimente en: |
\/H’ﬁVVHVIﬁ B% AW Salvado de trigo. Frutos secos Almendras, avellanas, cacanuetes y nueces. Huevos
(biO‘HW&\) /,/ enteros 4 yema de huevo !
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. . \\ Contribuie a la proliferacién celular, se encuentra principalmente ew: el higado, las [t
\/H’ﬁlfﬂl\/lﬂl ’BQ > verduras de hojas verdes, los frijoles, el germen de trigo \ la levadura. Il
acido félico ya I
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R R C Iwmportante para el metabolismo de las proteinas y formacién de gldbulos rojos en la
\/l’l’ﬂlVVHV]ﬂl 91 2 / sangre, se encuentra principalimente en: Pescado, carve, carve de aves, huevos, leche
: \ otros productos ldcteos
cobal
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Es un antioxidante importante para la salud del sistema wmuitario, auda a la [
absorcién del hierro, se encuentra privcipalmente en: frutas citricas (por ejemplor |
naravjas \ pomelos/toronjas) \ sus jugos, asi como pimientos rojos y verdes v kiwi [
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