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VITAMINA

RETINOL

- es importante para la vision normal, el sistema inmunitario, la reproduccion, ademas del
crecimiento y el desarrollo. La vitamina A también ayuda al buen funcionamiento del
corazon, los pulmones y otros érganos.

¢ DONDE SE ENCUENTRAN?

- Higado de res y otras viseras ; Hortalizas de hojas verdes y otras verduras de color
verde, anaranjado y amarillo, como espinacas, batatas, zanahorias, brocoli, y calabaza

de invierno. Frutas, como melén, mangos y albaricoques. Productos lacteos, como
leche y queso, Cereales.




- (también conocida como tocoferol o alfa-tocoferol) es un nutriente que se encuentra en

cada célula de su cuerpo. Ayuda a que los nervios y musculos trabajen bien, previene

VlTAM | N A coagulos sanguineos y refuerza su sistema inmunitario, para que pueda combatir
infecciones por gérmenes.

TOCOFEROL ¢ DONDE SE ENCUENTRA?

- las que mas vitamina E contienen son el aguacate y el Kiwi.




VITAMINA

- La vitamina K es una sustancia que nuestro cuerpo necesita para formar coagulos y
para detener los sangrados. Nosotros obtenemos la vitamina K de los alimentos que
consumimos. Las bacterias buenas que viven en nuestros intestinos también producen

algo de vitamina K.
¢ DONDE SE ENCUENTRAN?

- Hortalizas de hojas verdes como la espinaca, col rizada (o berza), brocoli y lechuga.
Aceites vegetales. Algunas frutas como los ardndanos azules y los higos.




VITAMINA

CALCIFEROL

- es fundamental para la absorcion del calcio y del fosforo. Ayuda en la formacion de
dientes y huesos fuertes. Controla el nivel de calcio en sangre para conseguir una
buena coagulacion.

¢ DONDE SE ENCUENTRA?

- Los pescados grasos, como la trucha, el salmon, el atin y la caballa, asi como los
aceites de higado de pescado, se encuentran entre las mejores fuentes naturales de
vitamina D. El higado de ganado vacuno, la yema de huevo y el queso contienen
cantidades pequeias de vitamina D. Los hongos aportan algo de vitamina D, en

presencia de la luz ultravioleta, sintesis en la piel.




VITAMINAS

HIDROSOLUBLES

- B1: (tiamina) es importante para el crecimiento, desarrollo y funcionamiento de las células
del organismo.

¢, Donde se encuentra?
cereales integrales, la carne y el pescado.

- B2: (riboflavina) es importante para el crecimiento, desarrollo y funcionamiento de las
células del cuerpo.

¢, Donde se encuentra?
huevos, visceras (como higado y riflones), carnes magras y leche parcialmente descremada.

- B3: (niacina) es una vitamina B que el cuerpo crea y utiliza para convertir los alimentos en
energia. Esta ayuda a mantener sanos el sistema nervioso, el aparato digestivo y la piel.

¢, Donde se encuentra?

Alimentos de origen animal, como aves de corral, carne de res, de cerdo y pescado. Algunos
tipos de nueces, legumbres y granos. Alimentos enriquecidos y fortificados, como muchos
panes y cereales.

- B5: (acido pantoténico) ayuda a convertir los alimentos que consumimos en la energia que
necesitamos. Es importante para muchas funciones en el organismo, especialmente la
fabricacion y descomposicion de las grasas.

¢, Donde se encuentran?

Carne de res, pollo, mariscos y visceras. Huevos y leche. Verduras como champifiones
(especialmente shiitakes), aguacates, papas y brocoli.



VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

- B6: Acido (piridoxal / piridoxina) es requerida por su cuerpo para utilizar la energia en
los alimentos que usted come, la produccion de globulos rojos y anticuerpos el
funcionamiento adecuado de los nervios.

¢, Donde se encuentran?

el higado, el pollo, la carne de cerdo, el pescado, los platanos, las patatas, las alubias
secas, los productos de grano integral y muchas otras frutas y verduras.

- B8: Biotina participa en el proceso de transformacion de los alimentos y energia, tales
como la digestion y utilizacion de hidratos de carbono formacion de acidos grasos e
interconvencion de aminoacidos.

¢Donde se encuentra?

se encuentra en los suplementos multivitaminicos/multiminerales, en suplementos
vitaminicos del complejo B y en suplementos que sélo contienen biotina.

- B9: Acido fdlico / folato es importante en la formacion de los glébulos rojos y para el
crecimiento y la funcidén saludables de las células. Este nutriente es esencial durante el
comienzo del embarazo para reducir el riesgo de defectos de nacimiento del cerebro y
la espina dorsal.

¢Donde se encuentra?

El folato es una vitamina B que se encuentra naturalmente en los alimentos, como
hortalizas de hojas verdes, frutas citricas y frijoles. El acido félico es un folato artificial
(sintético).



VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

B12: cobalamina/cianocobalamina es un nutriente que ayuda a mantener la salud de
las neuronas y la sangre. Ademas, contribuye a la formacién del acido
desoxirribonucleico (ADN), el material genético presente en todas las células.

¢ Donde se encuentra?

Pescado, carne, carne de aves, huevos, leche y otros productos lacteos contienen
vitamina B12. Almejas e higado de res son algunas de las mejores fuentes de vitamina
B12

-+ Vitamina C (Acido Ascorbico) actia como antioxidante, al ayudar a proteger las células
contra los dafios causados por los radicales libres.

¢ Donde se encuentra?

frutas citricas (por ejemplo: naranjas y pomelos/toronjas) y sus jugos, asi como pimientos
rojos y verdes y Kkiwi, ricos en vitamina C. otras frutas y verduras, como brocoli, fresas,
meldn, papas horneadas y tomates, que también contienen vitamina C.
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